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 Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh 
dari latihan double leg cone hop terhadap tendangan bola melambung jauh pada 
Sekolah Sepak bola (SSB) New Salatiga FC. Hasil tendangan melambung jauh 
mempunyai fungsi diantaranya untuk menjauhkan bola dari titik aman pertahanan 
tim, untuk mencetak gol, dan umpan lambung jarak jauh. Untuk mempunyai 
tendangan melambung jauh dibutuhkan power otot tungkai yang maksimal, 
latihan double leg cone hop salah satu bentuk latihan pliometrik yang dapat 
meningkatkan kemampuan daya eksplosif atau power otot tungkai. Hal ini 
diperoleh melalui adaptasi pada muscle spindle dan motor unit pada otot tungkai 
yang dilakukan sesuai dengan pedoman latihan pliometrik pada anak-anak. 
 Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu. Populasi penelitian 
ini adalah siswa SSB New Salatiga FC yang berusia 12-15 tahun. Sampel terdiri 
dari 34 siswa yang masuk dalam kriteria inklusi, dari jumlah sampel dibagi 
menjadi 2 kelompok yaitu kelompok perlakuan dengan latihan double leg cone 
hop dan kelompok kontrol. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini 
diperoleh melalui tes tendangan melambung jauh pada sebelum dan setelah 
pemberian latihan double leg cone hop diukur dengan meteran gulung satuan 
meter. Teknik analisa data yang digunakan adalah uji pengaruh T-Test dengan 
bantuan SPSS 17.  
 Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa dari hasil pengujian 
olah data diperoleh nilai signifikan (p-value) sebesar 0,0001 pada kelompok 
perlakuan dan nilai 0,835 pada kelopok kontrol. Berdasarkan kriteria tersebut 
menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan pliometrik double leg cone hop 
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Purpose of the research is to know whether there is effect of double leg cone 
hop exercise on long shot on Football School of New Salatiga FC. Results of a 
long shot have several functions, among the other, are to keep ball away from safe 
defense line, to make a goal, and long passing. A long shot needs maximum 
power of leg muscles. Double leg cone hop is one of plyometric exercise that is 
able to enhance explosive power or leg power. It is obtained by adaptation of 
muscle spindle and unit motor of leg’s muscle that is performed according to 
plyometric exercise guide for children.     
The research uses quasi-experiment. Population of the research is 12-15 
years old students of Football School of New Salatiga FC. Sample is 34 students 
that are selected by using inclusion criteria, and the sample is divided into 2 
groups, namely a group with double leg cone exercise and a control group. Data is 
collected by long shot tests after and before double leg cone hop exercise is 
provided. Measuring tape is used to measure results of the long shot. Data is 
analyzed by using t-test assisted by SPSS 17 software. 
Based on results of the research it can be concluded that significant value 
(p-value) of 0.0001 was obtained for treatment group and value of 0.835 was 
obtained for control group. Based on the criteria, it indicates that plyometric 
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